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Leahy Emotional Schemas Scale 

ے  ہیں . مثال  کے  طور  پر  آپ  کس 

 

ت

 

ٹ
 
پ

 

ن

ذی ات  سے  کس  طرح  

 

ا  ج  ا   ہم  یہ   جاننے  میں  دلچسپی  رکھتے  ہیں  کہ  آپ  اپنے  احسات  ی  طرح   اپنے  غصے ، اداسی ،   بےچینی ی 

ے  ہیں .  ہم  س   ان  احساسات  کا  

 

ت

 

ٹ
 
پ

 

ن

ذا  ہاں   وئی   واا   حیح   ی ا  لط   ہیں   ے  .مختلف   انداز   میں  کرتے  مقابلہ  جنسی  احسات   سے  

 

را   ہیں. ہ ر  جملے  وئ   ۓب 
 
مہری انی  ہ

کا  احساسات  کا  مقابلہ  کیسے  کیا . اپنے  واا   احتیاط  سے  پڑھیں  اور  اس  کی  درجہ  بندی  کریں  )نیچے   دیے گئے  پیمانے  کی  مدد  سے(   کہ  آپ  نے  پچھلے  مہینے  میں  ان  

  نمبر  جملے  کے  اختتام  پر  لکھیں .

  :پیمانہ

ل  لط  
ب لک
 مجھ  سےمتعلق  

1 

 مجھ  سے   متعلق  کچھ  لط  

2 

 مجھ سے  متعلق   تھوڑا  لط   

3 

   

 

 مجھ سے  متعلق   تھوڑا  درس

4 

  

 

 مجھ  سے   متعلق  کچھ   درس

5 

  

 

ل  درس
ب لک
 مجھ  سے   متعلق 

6 

 

ا  

 

   میں  اداس  ہوی
 

ا ہو   تو  میں  چیزو   وئ  مختلف/ہوتی ج

 

 1.______  ہو  .  /کرتی زاویو   سے  سوچنے  کی  وئشش  کری

ا  

 

ا  ے  تو  میں  یہ  سوچنے  کی  وئشش  کری

 

   وئی   احساس   مجھے  تنگ    کری
 

ہم  کیو   ہیں   ے .    ا  ہو   کہ  یہ/کرتی ج  ______.2 

ا  ساتھ  کے ہو   کہ  میں  ایسے  احساسات  /سوچتی سوچتا   اکثر  میں  

 

ر  کری
 
 3.______   ہو   وا  دوسرے  محسوس  ہیں   کرتے.  /کرتی ردّعمل  ظاہ

ا   لط   ے .

 

 4.______ کچھ  احساسات  محسوس  کری

./سکتی کچھ  چیزیں  ایسی  ہیں  جن  وئ  میں  سمجھ   ہیں   سکتا  متعلقمیرے    ______.5 

 6.______ مجھے  لگتا  ے    کہ  اندر  کے  غبار  وئ  نکالنے  کے  لئے  میرا  رو  لینا  بہتر  ے .

./گی اگر  مجھ  میں  اس طرح  کے  احساسات  پیدا  ہو  جایں  تو  مجھے   ڈر  ے   کہ  میں  قابو  کھو  دو   گا  ______.7 

 8.______ دوسرے  میرے احساسات  وئ   سمجھتے  اور قبول  کرتے  ہیں. 

  جیسے  کہ  جنسی  ی ا  تشدد  سے متعلق   احساسات.

 

 9.______  آپ  اپنے   آپ وئ   کچھ  خاص  قسم  کے  احساسات  رکھنے  کی اجازت  ہیں   دے  سکت

ر ہیں.
 
 10.______ میرے  احساسات   میری  سمجھ  سے   ی اہ

./گی اگر  دوسرے لوگ بدل جایں  تو  میں  بہت  بہتر  محسوس  کرو  گا  ______.11 
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./جانتی مجھے  لگتا  ے   کہ  میرے  کچھ  احساسات  ایسے  ہیں  جن  کے  ی ارے  میں  میں   ہیں    جانتا  ______.12 

ا  ہو  

 

ذ  احساس  رکھنے  کی  اجازت  دی  تو  وہ  کبھی  ختم  ہیں   ہوگا.  کہ  میں کبھی  کبھار  ڈری اگر  میں  نے  خود  وئ  وئی   شدی   ______.13 

 14.______ مجھے  اپنے  احساسات  پر  شرمندگی  محسوس  ہوتی ے .

اگوار  لگتی  ہیں  وہ مجھے  زحمت  ہیں   دیتی.

 

 15.______ وا  چیزیں  دوسرو  وئ ی

ے احساسات  کی پروا  ہیں  ے .کسی  وئ میر  ______.16 

ا   زی ادہ  اہم   ے .  میرے  لیے  حساس  ہونے  کی

 

ذی اتی   اور  معاملہ  فہم  ہوی

 

بجائے غیر  ج   ______.17 

  ہیں   کر سکتا  

 
 

رداس ا./سکتی میں  متضاد  احساسات  وئ ب 

 

ا پسند  کری

 

جیسے  کہ  ای   ہی  شخص  وئ  پسند  اور   ی  ______.18 

 19.______ میں  دوسرے  لوگو   سے  کہیں  زی ادہ  حساس  ہو . 

ا /کرتی  ہو .

 

ا خوشگوار  احساسات   سے  فوری  طور  پر  چھٹکارا  ی انے  کی  وئشش  کری

 

 20.______ میں  ی

ا   

 

   میں  اداسی  محسوس  کری
 

ا  ہم  چیزو   کے    ا  ہو   تو  میں  زندگی  میں  زی ادہ/کرتی ج

 

ہو   جن  کی  /کرتی ی ارے  میں  سوچنے  کی  وئشش  کری

ا

 

ہو  .  /کرتی میں  قدر  کری  

______.21 

ا  

 

ا   اداس  محسوس  کری را   ی     میں  ب 
 

ا  /کرتی ج

 

ہو  ؟/اٹھاتی ہو   تو  اپنی  اقدار  پر  سوال  اٹھای  ______.22 

ہو .  /سکتی کر  سکتا  مجھے   لگتا  ے   کہ  میں  اپنے  احساسات  کھل  کر  بیان  ______.23 

 ے ؟/کہتی میں  اکثر  اپنے  آپ  سے  کہتا  

ٴ

سلہ
م
ہو   "میرے  ساتھ  کیا     ______.24 

ا   ای   وئ  خود میں  

 

ہو  .  ن سمجھتا/سمجھتی کھوکھلا  ان  ______.25 

ا 

 

ل  مختلف  ہو . /کرتی میں  چاہتا  ہو   کہ  لوگ  اس  ی ات  کا  یقین  کریں  کہ  جیسا  میں  محسوس  کری
ب لک
ہو   میں  اس  سے   ______.26 

./گی مجھے  پریشانی  ہوتی ے   کہ  میں  اپنے  احساسات  پر  قابو  ہیں   رکھ  سکو   گا   ______.27 

ذی ات  سے 

 

ا  ے .  آپ  وئ  کچھ  مخصوص  ج 

 

دور  رہنا   پڑی  ______.28 

ذ  احساسات  صرف  ای   مختصر   دورانیے  کے  لئے  ہوتے  ہیں    29.______ شدی 

. 

 

 30.______ خود  وئ  یہ  بتانے  کے  لئے  کہ   آپ  کے  لئے  کیا  اچھا  ے   آپ  اپنے  احساسات   پر  انحصار  ہیں   کر  سکت

ا  

 

ہو  وا  مجھے  ہیں   رکھنے  چاہیں./رکھتی میں  کچھ  ایسے  احساسات  رکھ  ______.31 

ا 

 

ذی اتی  طور   پر  بے حسی  محسوس  کری

 

ہو   جیسے  کہ  میرے  وئی   احساسات  ہیں   ہیں.  /کرتی میں  اکثر  ج   ______.32 

   ہیں.
 
 33.______ مجھے  لگتا  ے   کہ  میرے احساسات  عجیب و غری

ا خوشگوار  احساسات   محسوس  کرنے  کی  وجہ  بنتے  ہیں. 

 

 34.______ دوسرے   لوگ  مجھے  ی

ا

 

   میں  کسی  کے  متعلق  متضاد  احساسات  رکھ
 

ا   /رکھتی ج

 

ا   الجھن کا  شکار  ہوی ہو .   /ہوتی ہو   تو  میں  پریشانی   ی   ______.35 

   میں  کچھ  ایسا  محسوس  کرو   جس   سے مجھے  
 

ا    پریشانی  ج

 

ہو . /کرتی ہو  تو  میں  کچھ  اور  سوچنے  ی ا  کرنے  کی  وئشش  کری  ______.36 

ا  ہو   تو  میں  اکیلے  بیٹھ  کر  بہت  سوچتا  

 

   میں  اداسی  محسوس   کری
 

را  محسوس   کر  رہا/سوچتی ج ہو ./رہی ہو  کہ   میں  کتنا  ب   ______.37 
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 38.______ مجھے  پسند  ے    کہ  دوسرو   کے  ی ارے  میں   میں قطعی   راے رکھو  .

ر  وئی   
 
ا  ے .  میری ہ

 

طرح  کے  احساسات  رکھ  ______.39 

ا  

 

ہو  ./کرتی میں  اپنے  احساسات  وئ  قبول  کری  ______.40 

ل  دوسرے  لوگو    کے  احساسات  کی  طرح   ہیں. مجھے  لگتا  ے   کہ  میرے  احساسات  بھی 
ب لک

 ______.41 

ا  

 

ہو  ./کرتی میں   اونچی  اقدار  کی  تمنا  کری  ______.42 

 43.______ مجھے  لگتا  ے   کہ  میرے  مووادہ  احساسات  کا   میری  پرورش  سے  وئی   تعلق  ہیں . 

کہیں  مجھے  ی اگل  نہ  کر   دیں .مجھے  ڈر   لگتا  ے   کہ  بعض احساسات    ______.44 

 45.______ میرے  احساسات  خود بخود  جنم  لیتے  ہیں .

ا  اہم  ے . کہ تقریباّمجھے  لگتا  ے   

 

ر  چیز  میں  معقول اور  منطقی  ہوی
 
ہ  ______.46 

حتمی  ہو.ۓمیں  رامجھے  پسند  ے   کہ   میری   اپنے  ی ارے    ______.47 

ہو .   /دیتی پر  بہت  دھیان  دیتاحسیات میں  اپنے  احساسات   ی ا  جسمانی    ______.48 

کہ  کسی  وئ  بھی  میرے  کچھ  احساسات  کے  ی ارے  میں  پتا  چلے./چاہتی میں  ہیں   چاہتا    ______.49 

ا  چاہتا

 

مجھے  پتا  ے   کہ  وہ  میرے اندر  موواد  ہیں.لیکن    /چاہتی میں  کچھ  احساسات  کے  ہونے  کا  اعتراف  ہیں   کری  ______.50 

  


